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ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と

満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
て
食
事
量
が
減

り
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効
果
的
と
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
。
今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

バ
ス
タ
ー
ズ　

プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」

は
、
宝
田
歯
科
医
院
院
長
の
宝
田
恭
子

先
生
を
訪
ね
た
。

「
90
代
の
患
者
さ
ん
が
教
え
て
く
れ

た
ん
で
す
け
ど
、
戦
後
、
貧
し
か
っ
た

時
代
は
限
ら
れ
た
食
べ
物
を
ゆ
っ
く
り

と
味
わ
っ
て
、
よ
く
噛
ん
で
満
足
感
を

得
て
い
た
そ
う
で
す
。
咀
嚼
を
大
切
に

し
て
い
た
ん
で
す
。
私
が
子
供
の
頃
も

戦
後
ほ
ど
貧
し
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
母
親
に
食
べ
物
を
大
切
に
す
る
よ

う
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
よ
う
厳
し
く

教
わ
り
ま
し
た
。
し
か
し
現
在
で
は
豊

か
に
な
っ
た
反
面
、
忙
し
か
っ
た
り
、

自
分
好
み
に
や
わ
ら
か
く
調
理
す
る
の

で
、
き
ち
ん
と
し
た
咀
嚼
が
で
き
て
い

な
い
人
が
多
い
ん
で
す
。
咀
嚼
は
学
校

で
教
え
て
く
れ
ま
せ
ん
。
家
庭
で
も
共

働
き
が
増
え
て
い
る
の
で
、
咀
嚼
を
教

え
る
環
境
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
私
は
歯
科
医
と
し
て
母
親
と
し

て
、
女
性
と
し
て
咀
嚼
の
大
切
さ
を
伝

え
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。
き
ち
ん
と
咀

嚼
す
る
こ
と
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
に
繋
が
り
ま
す
。
き
ち
ん

と
咀
嚼
す
る
習
慣
を
つ
け
る
と
い
う
こ

と
は
健
康
面
で
も
美
容
面
で
も
大
切
な

ん
で
す
」
と
語
る
宝
田
先
生
。

宝
田
先
生
自
身
も
仕
事
を
し
始
め

忙
し
く
な
っ
て
い
く
う
ち
に
早
食
い
に

な
り
、
咀
嚼
の
大
切
さ
を
忘
れ
て
い
た

と
い
う
。
そ
れ
に
気
付
か
せ
て
く
れ
た

の
が
、
１
０
０
年
続
く
宝
田
歯
科
医
院

に
通
い
続
け
て
い
た
90
代
の
患
者
さ
ん

だ
っ
た
わ
け
だ
。

と
こ
ろ
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
繋
が
る
、
き
ち
ん
と

し
た
咀
嚼
と
は
い
っ
た
い
ど
の
よ
う
な

も
の
な
の
だ
ろ
う
か
。

「
ま
ず
は
唇
を
閉
じ
て
咀
嚼
す
る
こ

と
と
、
奥
歯
で
ゆ
っ
く
り
し
っ
か
り
噛

む
こ
と
。
早
食
い
の
人
に
、
ゆ
っ
く
り

食
べ
な
さ
い
と
言
っ
て
も
、
ほ
ぼ
、
忙

し
い
か
ら
無
理
と
言
わ
れ
ま
す
。
だ
か

ら
小
さ
い
頃
か
ら
習
慣
づ
け
た
方
が
良

い
の
で
す
が
、
大
人
が
咀
嚼
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
に
は
し
っ
か
り
噛
む
工
夫
を

す
る
と
良
い
で
す
。
口
に
食
べ
物
を
入

れ
て
、
右
の
奥
歯
で
３
回
噛
ん
だ
ら
箸

を
置
き
ま
す
。
多
く
の
人
は
、
３
回
噛

ん
だ
ら
ま
た
次
の
食
べ
物
を
口
に
入
れ

て
い
る
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
最
初
の
３

回
噛
ん
だ
ら
箸
を
置
く
。
そ
し
て
左
の

奥
歯
で
３
回
、
ま
た
右
の
奥
歯
で
３
回
、

そ
し
て
最
後
に
口
の
中
で
食
べ
物
を
２

分
し
て
、
両
奥
歯
で
１
回
。
要
は
0
回

ゆ
っ
く
り
し
っ
か
り
咀
嚼
す
る
ん
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
か
ら
自
分
に
0
回
噛

む
こ
と
、
0
回
噛
ま
な
い
と
飲
み
込
ん

で
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
を
課
せ
る



メタボリックバスターズ プロの人・匠の人

わ
け
で
す
。
そ
う
す
る
と
、
普
段
食
べ

て
い
る
量
の
３
分
の
１
く
ら
い
で
た
め

息
が
出
ま
す
（
笑
）。
そ
こ
で
ラ
ッ
プ

し
て
残
り
は
冷
蔵
庫
に
し
ま
っ
て
し
ま

い
ま
し
ょ
う
。
私
は
毎
日
夕
食
だ
け
実

践
し
て
、
ど
う
し
て
も
落
ち
な
か
っ
た

１
・
７
kg
が
半
年
で
落
ち
ま
し
た
。
そ

の
後
も
リ
バ
ウ
ン
ド
な
し
で
１
年
間
安

定
し
て
い
ま
す
」
と
語
る
宝
田
先
生
。

し
っ
か
り
咀
嚼
す
る
こ
と
で
、
少

な
い
食
事
量
で
も
満
足
感
が
得
ら
れ
る

り
か
、〝
ほ
う
れ
い
線
〞
が
つ
い
た
ま

ま
咀
嚼
す
る
こ
と
に
よ
り
、〝
ほ
う
れ

い
線
〞
が
よ
り
深
く
刻
ま
れ
て
し
ま
う

と
い
う
の
だ
。

「
他
人
か
ら
見
て
、
老
い
が
顕
著
に

表
れ
る
部
分
っ
て
鼻
か
ら
下
、
口
元
な

ん
で
す
。
つ
ま
り
、
咀
嚼
の
仕
方
で

〝
ほ
う
れ
い
線
〞
が
深
く
入
る
ん
で
す
。

逆
に
、
咀
嚼
の
仕
方
で
〝
ほ
う
れ
い

線
〞
を
薄
く
す
る
こ
と
も
で
き
る
ん
で

す
。
ゆ
っ
く
り
し
っ
か
り
咀
嚼
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
顔
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
、

口
元
が
綺
麗
に
な
り
、
顔
が
シ
ャ
ー
プ

に
な
る
。
す
る
と
、
私
自
身
も
実
践
し

て
そ
う
だ
っ
た
ん
で
す
が
、
周
り
の
人

か
ら
「
顎
の
ラ
イ
ン
が
す
っ
き
り
し
て
、

綺
麗
に
な
り
ま
し
た
ね
。」
と
褒
め
ら

れ
る
よ
う
に
な
る
ん
で
す
。
顔
が
綺
麗

に
な
る
と
、
意
識
が
身
体
の
方
に
も
い

く
。
こ
れ
は
経
験
的
に
絶
対
で
す
ね
」

と
も
語
る
宝
田
先
生
。

顔
は
一
番
人
の
目
に
触
れ
る
も
の
。

メ
タ
ボ
と
い
う
と
、
体
型
ば
か
り
気
に

し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
と
思
う
が
、

咀
嚼
を
す
る
こ
と
で
、
顔
か
ら
引
き
締

ま
り
、
意
識
が
身
体
の
方
に
も
い
く
。

当
た
り
前
に
で
き
て
い
る
と
思
っ

て
い
た
咀
嚼
が
こ
ん
な
に
深
い
と
は
。

普
段
、
当
た
り
前
と
思
っ
て
い
た
生
活

習
慣
を
今
一
度
見
直
す
こ
と
が
脱
メ
タ

ボ
へ
の
近
道
か
も
し
れ
な
い
。
そ
う
思

え
た
訪
問
と
な
っ
た
。

の
は
も
ち
ろ
ん
だ
が
、
ど
こ
に
一
番
効

果
が
表
れ
る
か
と
い
う
と
、
誰
も
が
気

に
す
る
、
そ
し
て
見
た
目
の
年
齢
を
大

き
く
左
右
す
る
〝
ほ
う
れ
い
線
〞。
口

を
閉
じ
て
、
奥
歯
で
ゆ
っ
く
り
し
っ
か

り
咀
嚼
す
る
こ
と
に
よ
り
、
顔
の
筋
肉

が
鍛
え
ら
れ
、
肌
の
ツ
ヤ
、
ハ
リ
も
良

く
な
る
と
い
う
。
こ
こ
で
の
ポ
イ
ン
ト

は
口
を
閉
じ
て
咀
嚼
す
る
こ
と
。
口
を

開
け
て
、
歯
を
見
せ
て
咀
嚼
す
る
と
、

顎
の
上
下
の
動
き
が
小
さ
く
な
る
ば
か

咀嚼

ゆっくりしっかりの咀嚼で
“ほうれい線”を
薄くすることもできるんです。


